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                                                ВВЕДЕНИЕ 
 
Актуальность темы исследования. На сегодняшний день в качестве 
общенаучных проблем, которые исследуются на философском, социальном, 
педагогическом, индивидуально-психологическом и социально-
психологическом уровнях выступает изучение самореализации личности и ее 
ценностно-смысловой сферы.  
Известным является тот факт, что человек на протяжении всей своей 
жизни находится в процессе развития. Он стремится к росту, к 
самореализации, что в целом является важнейшим качеством личности. 
Самореализация может рассматривается как процесс раскрытия 
внутреннего потенциала личности, то есть как личностный рост, когда 
человеку удается раскрыть то, что в нем заложено.  
 В то же время, потребность в саморазвитии, а также стремление к 
самосовершенствованию, которые сопровождают самореализацию, являются 
показателем личностной зрелости и одновременно условием ее достижения. 
Только тогда можно говорить о том, что человек проживает подлинную 
жизнь, когда реализуется потенциал возможностей.  
Что касается ценностей и смыслов личности, то они формируются на 
протяжении всего жизненного пути, выступают в качестве ориентира в 
жизни человека, являются механизмом социального контроля и воплощаются 
в поведении. 
Вопросам самореализации посвящено большое количество работ 
отечественных и зарубежных исследователей, к числу которых относятся 
К.А. Абульханова-Славская, Т.Н. Березина, Л.Н. Коган, Т.З. Козлова, 
Л.А. Коростылева, А. Маслоу, К. Роджерс, Т. Шибутани, В. Франкл и многие 
другие. 
Проблема ценностно-смысловой сферы является достаточно 
разработанной в психологической науке, она подробно освещена в работах 
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Б.С. Братуся, У. Билски, А.Г. Здравомыслова, Е.А. Климова, Б.Ф. Ломова, 
А. Маслоу, Ш. Шварца, В. Франкла, В.А. Ядова и других. 
В результате анализа психологических исследований, в том числе 
работ А.Г. Асмолова, Б.С. Братуся, Л.Н. Леонтьева, Д.А. Леонтьева, 
А. Маслоу, и других, было установлено, что влияние ценностно-смысловой 
сферы на развитие личности существенно усиливается с приближением к 
границам зрелого возраста, в тоже время особая роль в этом возрастном 
периоде отводится и самореализации, так как, по мнению исследователей, 
зрелось является временем, когда человек находится или пребывает в полном 
расцвете, когда он имеет достаточно возможностей для того чтобы 
реализовать весь свой потенциал и достигнуть успеха во многих сферах 
жизни.  
В связи с этим особый интерес в рамках данной работы представляет 
возрастной период зрелости, ограничиваемый возрастом от 40 до 45 пяти лет, 
что обусловлено жизненной состоятельностью людей данной возрастной 
группы и наличием определенного опыта. 
Несмотря на то, что, когда мы говорим о самореализации, то 
подразумеваем все сферы жизнедеятельности, в том числе личностную, 
профессиональную и семейную, тем не менее, более полной самореализации 
человек достигает только тогда, когда ему удается раскрыть себя в какой-то 
определенной жизненной сфере (профессии, межличностные отношения, 
семья, спорт, хобби) и достигнуть в ней успехов.  
Компоненты ценностно-смысловой сферы определяют направленности 
личности, а также уровень и тип ее адаптации к окружающей среде и в 
конечном итоге тот жизненный мир, в рамках которого личность 
функционирует, развивается и самореализуется. Данное положение 
определило тему исследования и позволило предположить, что существуют 
определенные психологические особенности ценностно-смысловой сферы у 
людей с разным уровнем самореализации.  
Объект исследования – самореализация человека в зрелом возрасте. 
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Предмет исследования – ценностно-смысловая сфера как 
неотъемлемая часть самореализации в зрелом возрасте 
Цель исследования – изучить психологические особенности 
ценностно-смысловой сферы лиц с разным уровнем самореализации. 
Задачи исследования: 
1. Изучить роль самореализации в зрелом возрасте. 
2. Ознакомиться с ключевыми понятиями ценностно-смысловой сферы 
и изучить ее особенности, характерные для людей в возрасте зрелости. 
3. Определить связь ценностно-смысловой сферы с самореализацией в 
зрелом возрасте. 
4. Провести эмпирическое исследование психологических 
особенностей ценностно-смысловой сферы лиц с разным уровнем 
самореализации. 
5. Сделать выводы на основании результатов, полученных в процессе 
проведения эмпирического исследования и разработать рекомендации. 
Основная гипотеза исследования: можно предположить, что 
существуют определенные психологические особенности ценностно-
смысловой сферы у лиц с разным уровнем самореализации в зрелом возрасте. 
Дополнительные гипотезы: 
1) можно предположить, что лицам с высоким уровнем 
самоактуализации жизнь представляется более насыщенной, интересной и 
наполненной смыслом, чем лицам с низким уровнем самоактуализации. 
2) можно предположить, что чем выше уровень самоактуализации, 
тем выше уровень целеустремлённости, удовлетворенности жизнью, 
свободолюбия, способности контролировать события собственной жизни.  
3) можно предположить, что чем выше уровень самоактуализации у 
человека, тем менее значимыми являются такие ценности, как гедонизм, 
универсализм, безопасность и более значимы такие ценности, как власть и 
самостоятельность. 
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В процессе работы были применены такие методы научного 
исследования:  
- теоретические методы (анализ, обобщение, систематизация научных 
данных); 
- эмпирические методы (тестирование); 
- методы математико-статистического анализа (описательная 
статистика, сравнительный  и корреляционный анализы). 
Для сбора эмпирических данных использовались методики: 
1. Самоактуализационный тест. 
2. Тест смысложизненных ориентаций Д.А. Леонтьева. 
3. Опросник ценностей Ш. Шварца. 
 
          База исследования: 
 В исследовании приняло участие 60 человек в возрасте от 40 до 45 лет, все 
респонденты были мужского пола. 
Теоретическая значимость заключается в том, что проведен 
теоретический анализ исследований самореализации человека в зрелом 
возрасти, определена роль и ценностно-смысловой сферы в контексте 
самореализации. 
Практическая значимость состоит в том, что результаты 
эмпирического исследования могут выступить доказанным основанием для 
разработки практических рекомендаций по самореализации с опорой на 
ценностно-смысловую сферу человека. 
Структура работы: введение, две главы, заключение, список 
литературы, приложения. 
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Глава 1. Психологические особенности человека в зрелом возрасте в 
контексте самореализации 
 
1.1. Роль самореализации в зрелом возрасте 
 
За последнее время все больше возрастает интерес к такому феномену 
как «самореализация». Этот факт можно объяснить тем, что растет 
понимание определяющей роли самореализации в процессе 
жизнедеятельности личности.  
Что касается зрелого возраста, то в этом возрастном периоде проблема 
самореализации личности является наиболее важной и значимой, так как 
именно данный жизненный этап характеризуется существенными 
преобразованиями личностного пространства, более четким проявлением или 
выражением Я-концепции, переструктуированием и переосмыслением 
системы личностных, профессиональных, социально значимых отношений.  
Для того чтобы понять особенности самореализации в зрелом возрасте, 
необходимо разобраться с определением ключевого понятия – 
«самореализация». 
Согласно данным психологического и психоаналитического словарей, 
под самореализацией следует подразумевать «сбалансированное и 
гармоничное раскрытие всех аспектов личности; развитие генетических и 
личностных возможностей. 
На сегодняшний день термин «самореализация» достаточно часто 
встречается в отечественной и зарубежной психологической, педагогической, 
философской, социологической и другой общественно-научной литературе, 
где в качестве синонима рассматриваемого понятия используется термин 
«самоактуализация».  
Однако мы считаем целесообразным несколько разграничить данные 
понятия. Дело в том, что «самоактуализация» в большей степени отражает 
субъективную, внутреннюю потребность человека достичь наиболее полного 
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личностного развития. Как отмечает К. Роджерс, самоактуализация является 
единственной движущей силой развития личности. Наряду с этим, 
самореализация представляет собой объективный процесс, который 
подвергается влиянию множество внешних факторов. Именно поэтому 
самореализацию следует рассматривать как проявления потребности в 
самоактуализации. 
Ряд зарубежных психологов, в том числе К. Роджерс, Э Фромм, 
А. Маслоу, А. Адлер и другие при определении особенностей 
самореализации, опираются на философские подходы, при этом они не 
приводят своих дефиниций и механизмов самореализации.  
Что касается отечественных психологических теорий, то в них к 
истокам представлений о самореализации личности можно отнести введение 
в обращение понятия «личность» и изучение движущих сил ее развития, а 
также попытки ответить на связанные с этим понятием ключевые вопросы. 
Так, например, еще в работах В.М. Бехтерева, именно в тот период, 
когда психология только становилась как наука, было обращено внимания на 
исследования личности, а также условия ее развития и условия сохранения 
здоровья. Вместе с тем, в трудах И.М. Сеченова было положено начало 
представлениям о регуляторном характере протекания психических явлений 
и о развитии психики в «реальных жизненных встречах» организма со 
средой, что является основополагающим в научном исследовании феномена 
самореализации личности. 
Сегодня, многие исследователи отмечают актуальность выражения, 
использованного И.П. Павловым, о том, что человек представляет собой 
систему единственную по высочайшему регулированию, которая является 
сама себя поддерживающей, восстанавливающей, поправляющей и даже 
совершенствующей.  
В работах П.Т. Анохина, который является создателем теории 
функциональных систем, раскрываются проблемы саморегуляции как 
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«всеобщего закона деятельности организма» через механизмы афферентного 
синтеза, принятия решения и акцептора действия.  
В своих работах А.Ф. Лазурский, М.Я. Басов и Б.Г. Ананьев 
представили большое количество научных разработок по проблематике 
самоуправления, саморегулирования и саморазвития в целом. 
Так, например, Б.Г. Ананьевым в процессе развития комплексного 
системного подхода к человеку, выделил иерархические, соподчиненные 
уровни психической организации человека (индивид, личность, 
индивидуальность). 
Исследователь рассматривал потенциал, точнее включал в это понятие 
развитие человека как личности и как субъекта деятельности. При этом 
Б.Г. Ананьев отмечал, что во взаимосвязях их особенностей, которые 
обусловлены природными свойствами индивида, и происходит 
формирование индивидуальности. 
Часто самореализацию как цель рассматривают в исследованиях, 
посвященных самоактуализации личности, где внимание концентрируется на 
изучения достижения как метаценности. 
Наряду с этим, самореализация рассматривается как состояние, когда 
речь идет об удовлетворенности самореализацией.  
Самореализация представляет интерес с психологической точки зрения 
и как результат, когда изучается определенный уровень личностного 
развития по критерию «успех-неуспех». Успешным является такой результат, 
который был получен посредством применения адекватных усилий. Стоит 
обратить внимание и на то, что в качестве результата самореализации часто 
выступает наличие свойств, которые способствую самоосуществлению 
личности.  
В ряде исследований, которые направлены на осмысления цельных или 
итоговых временных отрезков жизненного пути (определенный возрастной 
период), или в процессе оценивания прожитой жизни в целом, 
самореализация рассматривается как итог. 
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Если обратиться к философским работам, то можно проследить, что 
самореализация рассматривается как средство.  
В качестве критериев самореализации, которые составляют оценочную 
систему психической деятельности каждого человека, вступают 
удовлетворенность и продуктивность. Продуктивность, по мнению 
Э. Фромма, является одним из важнейших условий полноценного 
существования. 
Что касается удовлетворенности, то этот психический феномен, 
который относят к ощущениям, способствует и сопутствует психическому 
здоровью человека, а также конгруэнтности, на что указывают в своих 
работах А. Маслоу и К. Роджерс.  
Однако, как справедливо отмечает Э. Фромм, необходимо отличать 
истинную удовлетворенность («быть») от иллюзорной («казаться»). Наряду с 
этим, во многих исследованиях отмечается, что некоторая 
неудовлетворенность является мотивацией или стимулом для 
самореализации, так как метаценности полностью не достижимы.  
В связи с вышесказанным особый интерес представляет подход 
Л.А. Коростылевой к определению понятия «самореализация». Так, автор 
предлагает под самореализацией подразумевать осуществление 
возможностей развития Я посредством собственных усилий, сотворчества, 
содеятельности с другими людьми (речь идет о ближнем и дальнем 
окружении), социумом и миром в целом.  
По мнению К.А. Абульхановой-Славской самореализация происходит 
на основе самопознания, в связи с чем она возможна только в том случае, 
если закончено самопознание, а образ Я полностью сформирован и имеется 
личностная готовность обеспечить всю совокупность условий 
самореализации. В противном случае, когда данные условия не соблюдаются, 
то происходит процесс не самореализации, а самовыражения. При чем 
процесс самовыражения очень часто имеет исключительно внешний 
характер. 
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Подводя небольшой итог, стоит отметить, что в результате анализа 
исследований по проблеме самореализации личности нам удалось 
установить, что само понятие «самореализация является многосторонним 
явлением, которое может одновременно выступать как процесс, цель, 
состояние и результат. Самореализация направлена на полное воплощение и 
проявление индивидуальных возможностей человека в динамике 
личностного саморазвития в различных сферах жизнедеятельности. 
Именно это объясняет тот факт, что успешность человека в 
современном мире на прямую зависит от его способности самореализоваться, 
понять свои потенциальные силы, сформулировать мысли, а также нести 
ответственность за свои дела. 
Определения «самореализация», представленные в философии, 
педагогике и психологии позволяют нам говорить, что под данным понятием 
подразумевается осуществление растущим человеком себя, а также 
выявление, обнаружение и развитие им своих индивидуальных возможностей 
и способностей с использованием собственных усилий. 
Самореализация не может быть окончательной, так как она носит 
процессуальный, динамический характер. Дело в том, что человек на 
протяжении всей своей жизни ставит перед собой цели и стремиться к их 
достижению. Так, например, Т.З. Козлова отмечая континуальный характер 
личностной самореализации, выделяет следующие фазы: адаптация (20-29 
лет); наиболее плодотворная фаза (30-39 лет); зрелости (40-49 лет); передачи 
опыта и подготовки к пенсии (50-59 лет), пенсионная. 
Вся жизнь человека представляет собой последовательный ряд 
возрастных периодом, при этом самым длительным из всех этих периодов 
является именно период зрелого возраста. Данный период является (как и все 
остальные) промежуточным этапом, при этом он охватывает период жизни 
человека примерно от 30 лет до 60. Принято считать, что именно в зрелом 
возрасте человека становиться полноценной личностью, которая имеет четко 
обозначенные взгляды на окружающий мир.  
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В последнее время в обществе сложилось мнение о том, что многие 
люди, которые достигли зрелого возраста, должны иметь образование, 
постоянную работу и семью. Это обусловлено тем, что в данном возрастном 
периоде у человека уже имеется определенный опыт, реализованы многие 
жизненные планы или цели, которые были обозначены еще в период 
молодости.   
Согласно точке зрения некоторых психологов, переход на новую 
возрастную ступень, а именно наступление зрелого возраста, сопровождается 
прекращением развития человека.  
Это утверждение или мнение является достаточно спорным поскольку 
существует немало примеров, когда именно после выхода на пенсию (не 
говоря уже о зрелом возрасте) люди только начинают реализовывать свой 
потенциал, то есть приобретают новые интересы, ставят для себя цели и 
добиваются их, заново находят себя. Это позволяет говорить о том, что 
процесс развития человека в зрелом возрасте не прекращается, а, наоборот, 
переходит на более высокую ступень.  
Современные люди, достигшие 39-45-летнего возраста часто 
испытывают кризис среднего возраста, то есть своеобразный переломный 
этап в жизни, когда наряду с психологическими и физиологическими 
изменениями происходит переоценка всего достигнутого в жизни (в том 
числе речь идет о семье, работе, и, что самое главное, о самой личности 
индивида). 
В качестве самой главной проблемы этого возрастного этапа принято 
считать преемственность поколений. Дело в том, что человек в зрелом 
возрасте уже отделяет себя от молодого поколения, но при этом не относит 
себя к старому. Более того, этот возраст может также сопровождаться рядом 
потрясений, в том числе смерть близких людей, разрыв отношений (развод), 
уход детей из семьи.  
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Для зрелого возраста характерным является и то, что человек начинает 
все чаще задумываться о том, какая жизнь его ждет в старости, а также 
непосредственно о самой смерти. 
В случае, если человеку не удалось реализовать своих планов, которые 
им ранее были намечены, он начинает чувствовать себя несостоятельным, а 
также неспособным на что-то большее, чем на то, что им было достигнуто на 
данный момент. Вместе с тем, человек четко понимает, что именно от него 
самого зависит, как успешность его карьеры, так и успешность личной 
жизни.  
Многие исследователи сравнивают зрелый возраст с подростковым, а 
точнее тот кризис, который напрямую связан с самореализацией, 
приводящий в свою очередь к тому, что, как и в подростковом возрасте 
человек становиться бунтарем, стремящимся самоутвердится, иногда 
совершая поступки, которые выходят за рамки иррациональности. 
В зрелом возрасте человеку приходится сталкиваться с определенными 
противоречиями между своим сознанием, жизненными целями, самооценкой, 
конкретными успехами, наличием тревог по поводу нереализованности 
каких-то жизненных планов, разочарованием в самом себе, своих 
стремлениях и деятельности. 
Человек разочаровывается в себе, прежде всего, потому, что им ранее 
была поставлена слишком высокая планка, которую он не смог добиться, а 
люди из его окружения добились всего того, чего хотели. Это приводит к 
тому, что человек чувствует себя неудачником, несостоявшейся и 
непризнанной личностью. 
Как отмечает А.А. Бодалев, основной причиной кризиса зрелого 
возраста являются изменения, которые происходят в психологии человека. 
Действительно, именно в это время психология человека претерпевает 
серьезные изменения, сопровождаемые качественной переоценкой 
жизненных ценностей. Теперь, на первое место человек начинает ставить 
удовлетворение потребностей (тоже самое наблюдается и в юношеском 
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возрасте). Основной целью человека становиться не простое измерение 
соотношения провалов и побед, а тщательный анализ, сопровождаемый 
попытками достигнуть хоть малую часть того, чего смогли добиться люди из 
его окружения.  
В результате анализа человек может прийти к мысли о том, что он 
изначально выбрал неправильный путь. Такие выводы, как правило, 
сопровождаются депрессионным состоянием, чувством неудовлетворения 
самим собой.  
Не стоит забывать и о том, что в период зрелости происходят 
физиологические изменения, в том числе снижение иммунитета, ухудшение 
выполнение организмом жизненно важных функций, что в конечном итоге 
становиться причиной хронических заболеваний. Более того, начинают 
проявляться первые признаки старения. Такой естественный и необратимый 
процесс также приводит к тому, что человек начинает расстраиваться, падает 
настроение происходит ухудшение душевного состояния. Все это 
сопровождается чувством подавленности, нервозности, безысходности, 
неудовлетворенности физическим состоянием и так далее. 
Немаловажным для человека в зрелом возрасте является социальный 
статус, поскольку с самого рождения человек является частью социума, и 
также постоянно нуждается в общении.  
Именно семья, которая является самым близким окружением, всегда 
готова прийти на помощь и помочь преодолеть различные трудности. 
Именно поэтому, если у человека в зрелом возрасте нет семьи, то никто не 
сможет ему оказать необходимую помощь. 
В случаях, когда человеку удается самореализоваться в зрелом 
возрасте, он смотрит на мир другими глазами, приобретает определенную 
жизненную мудрость, начинает понимать всю важность своей семьи, которая 
всегда была его основной поддержкой и опорой. Человек внутренне настроен 
на новую жизнь, полную счастья и равновесия.  
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В качестве еще одной особенности человека зрелого возраста является 
способность одновременно переживать чувство стабильности, с одной 
стороны, и смятения, с другой стороны, по поводу того, действительно ли 
удалось реализовать свое настоящее предназначение в этой жизни.  
В целом в психологии принято считать период зрелости как наиболее 
социально активный и продуктивный период жизнедеятельности человека. 
Так, например, согласно точке зрения А. Маслоу именно на анализируемом 
возрастном этапе у человека появляются возможности для того чтобы 
достигнуть максимального интеллектуального и личностного развития.  
При этом реализация потенциальных возможностей, свершение 
собственного признания являются наиболее значимыми для этого периода.  
Дело в том, что для человека, находящегося в зрелом возрасте, характерным 
является постановка целей, которые касаются именно настоящего времени 
личности, ее самореализации, ее отдачи здесь и сейчас.  
Более того, для многих людей рассматриваемой возрастной группы 
свойственно стремление начать жизнь с нуля, поиск новых путей и средств 
самоактуализации.  
В результате анализа психологической литературы мы установили 
также, что затруднения в самореализации человека зрелого возраста часто 
являются причиной дискомфорта, ощущения тяжести жизни, усиления 
самокритики, а также чувства неудовлетворенности собой, обиды, 
беспомощности, никчемности, ненужности, ощущения пустоты и скуки. 
Человек, который не может самореализоваться в зрелом возрасте часто 
испытывает бессилие, тревожность, неспособность принимать решения, 
испытывает агрессию, депрессию, ощущение ущербности, движения не в том 
направлении. При этом сам человек часто понимает необходимость изменить 
представления о жизни, мире, себе; он остро ощущает необходимость 
увидеть новые возможности в своей жизни. 
Подводя итог стоит отметить, что зрелый возраст является одной из 
самых серьезных ступеней развития в жизни человека. Индивидуум познает 
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нового себя в качестве зрелой, самостоятельной личности. 
Основополагающей составляющей зрелой личности является потребность в 
саморазвитии и самоактуализации. При этом актуальная потребность в 
саморазвитие, стремление к самосовершенствованию и самореализации 
представляют огромную ценность сами по себе и являются показателем 
личностной зрелости и одновременно условием ее достижения. Более того, 
потребность в самореализации является источником личностного, 
социального и физического долголетия, так как со стремлением к 
самореализации связаны профессиональные успехи, успехи в личной жизни 
и так далее. 
Все цели, которые ставит перед собой человек, связаны с его 
ценностно-смысловой сферой, именно поэтому необходимо рассмотреть 
особенности ценностно-смысловой сферы в зрелом возрасте.  
 
1.2. Ценностно-смысловая сфера человека  
и ее особенности в зрелом возрасте 
 
Прежде чем перейти к рассмотрению ценностно-смысловой сферы и ее 
особенностей в период зрелости, необходимо более детально раскрыть 
значение понятий «ценности», «ценностные ориентации» и «личностный 
смысл», поскольку ценностно-смысловую сферу личности образуют две 
главные составляющие - система ценностных ориентаций и система 
личностных смыслов. 
Неотъемлемой частью развития личности человека является 
формирование ценностных ориентаций. Каждый человек на протяжение всей 
своей жизни сталкивается с разными кризисными периодами, которые 
влияют на сформировавшиеся ценностные ориентации, и происходит полная 
или частичная перестройка всех качеств личности, характерных для 
предшествующего периода. 
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Получается, что ценностные ориентации выступают в качестве 
личностно образующей системы и связаны, в свою очередь с развитием 
самосознания и осознания собственного «Я» в системе общественных 
отношений. Таким образом, можно говорить о том, что ценностные 
ориентации относятся к важнейшим компонентам структуры личности. Более 
того степень сформированность ценностных ориентаций позволяет 
определить уровень сформированности личности. 
На всех этапах развития и становления ценности и ценностные 
ориентация являлись одним из наиболее важных объектов исследования 
философии, социологии, педагогики и психологии. 
Именно поэтому понятие «ценностные ориентации» являясь 
многозначным междисциплинарным научным понятием, по-разному 
интерпретируются различными авторами. 
Так, например, А. Маслоу практически не разграничивает такие 
понятия как «ценности», «потребности» и «мотивы», а В. Франкл – 
«ценности» и «смыслы». Получается, согласно данным точкам зрения, само 
понятие «ценностные ориентации личности» по существу совпадает с 
терминами, характеризующими мотивационно-потребностную и смысловую 
сферы. Безусловно, ценностные ориентации имеют тесную связь с 
мотивационно-потребностной сферой, также как со смысловой сферой, 
однако, на наш взгляд данное понятие имеет ряд отличительных 
особенностей и поэтому должно иметь четкое разграничение.  
Возникает вопрос, что же подразумевается под понятием «ценностные 
ориентации». Для того чтобы разобраться с данным вопросом, необходимо 
рассмотреть определения понятия «ценностные ориентации», которые на 
наш взгляд отражают содержание и функции ценностных ориентаций в 
жизни человека. 
По определению А.Г. Здравомыслова под ценностными ориентациями 
следует понимать относительно «устойчивое, избирательное отношение 
человека к совокупности материальных и духовных благ и идеалов», которые 
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рассматривают в качестве предметов, целей или средств для удовлетворения 
жизненных потребностей человека [17, с. 32].   
Данное определение, на наш взгляд, наиболее полно отражает 
содержание ценностных ориентаций человека, а также их динамичный 
характер, их функции и значение в жизни человека, так как в этом 
определении отмечается важнейшая роль ценностных ориентаций человека в 
качестве одного из регуляторов его поведения и деятельности. 
Д.И. Фельдштейн под ценностными ориентациями подразумевает 
«интегральное свойство и состояния готовности личности к сознательному 
определению и оцениваю своего местоположения во времени и пространстве 
природной и социальной среды» [47, с. 29]. Способность выбирать стиль 
поведения и направление деятельности, исходя из имеющегося опыта, а 
также соответственно конкретным условиям постоянно меняющейся 
ситуации. 
Данное определение отражает важнейшую роль ценностных 
ориентаций человека как одного из важнейших регуляторов его поведения и 
деятельности. 
Обратимся еще к одному определению понятия «ценностные 
ориентации», так как оно дополняет уже проанализированные определения. 
В психологическом словаре под понятием «ценностные ориентации» 
подразумевается компонент направленности личности и 
предрасположенность к восприятию условий жизни и деятельности в их 
субъективной значимости [47, с. 362]. То есть каждая личность способна 
разделять и принимать материальные и духовные ценности. Получается, что 
ценностные ориентации выступают в качестве опорных установок для 
принятия тех или иных решений, а также для регуляции поведения. 
 При определении понятия «ценностные ориентации» стоит также 
обратить внимание на понятие «ценность», так как определение одного без 
другого невозможно. 
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В результате анализа литературы нам удалось установить, что 
существует достаточно большое количество определений понятия 
«ценность». В этих определениях представлен как очень общий, широкий 
смысл, так и, наоборот, сведено все к одному из явлений мотивационного 
процесса. Например, если обратиться к определению, предложенному 
Э. Толменом, то видно, что автор рассматривает ценность как 
привлекательность целевого объекта, поскольку наряду с потребностью она 
определяет нужность цели. 
Что касается более общих определений понятия «ценность», то в них 
акцент делается на рассматриваемом аспекте, в связи с чем, ценность 
трактуется как: 
- общественный идеал, выработанное общественным сознанием, 
содержащееся в нем абстрактное представление об атрибутах должного в 
различных сферах общественной жизни (речь идет об общечеловеческих и 
конкретно-исторических ценностях); 
- ценности, которые предстают в объективной форме в виде 
произведений материальной и духовной культуры либо человеческих 
поступков; 
- социальные ценности, преломляясь через призму индивидуальной 
жизнедеятельности, входят в психологическую структуру личности в форме 
личностных ценностей. 
Изучив определения понятия «ценности» в научной литературе, мы 
пришли к выводу о том, что под данным понятием следует подразумевать 
материальные или идеальные предметы, которые обладают определенной 
значимостью для личности с позиции удовлетворения ее потребностей и 
интересов. 
Ряд исследований, посвященных изучению проблеме ценностей, 
которые проводились как отечественными, так и зарубежными 
исследователями, позволяют говорить о том, что ценностные ориентации 
представляют собой важнейшие компоненты структуры личности. Вместе с 
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тем, ценностям, как и другим социально-психологическим образованиям, 
отводиться функция регуляторов поведения, при этом сами ценности 
проявляются во всех областях человеческой деятельности. 
Сами ценности носят двойственный характер, они социальны, так как 
исторически обусловлены и индивидуальны, что объясняется фактом 
сосредоточения в ценностях конкретного субъекта. Социальные ценности – 
это некое данное, которое имеет эмпирическое содержание и доступно 
членам определенной социальной группы или общества в целом. Что 
касается ценностей конкретной личности, то они формируются под влиянием 
социальной среды, а также особенностей тех социальных групп, в которых 
состоит эта личность.  
В психологической науке, в зависимости от такого, какие ставятся 
задачи и цели, которым служит определенная ценности, ценности делятся на 
две основные группы: 
- ценности-цели или терминальные ценности; 
- ценности-средства или инструментальные ценности. 
Отличительной особенностью терминальных ценностей является то, 
что они являются важнейшими и основными для человека, а также отражают 
долговременную жизненную перспективу, определяют смысл жизни и 
указывают, что именно является наиболее значимым и ценным. Что касается 
инструментальных ценностей, то они выступают в качестве стандартов при 
выборе определенного типа поведения или действий. 
Система ценностей отдельной личности или социальной группы 
зависит от возрастных, половых и психологических особенностей, 
социального, экономического, политического, профессионального, 
национального, этнического статуса. 
Подводя небольшой итог, стоит отметить, что нам удалось не только 
разобраться в двух таких понятиях как «ценность» и «ценностные 
ориентации», а также определить их роль в жизни каждого человека. 
Рассмотренные подходы к определению понятий «ценности» и «ценностные 
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ориентации» позволяют говорить о том, что ценности представляют собой 
социальный феномен, который существует в диалектическом отношении 
субъект-объект и при этом выступает в качестве важного связующего звена 
между личностью, ее внутренним миром и окружающей действительностью. 
Что касается «личностного смысла», то также как и «ценностные 
ориентации» данное понятия является весьма объемным и ему отводится 
важное место в гуманитарных науках.  
В психологии понятие «смысл» тесно связано с гармонично 
развивающейся личностью. При этом понятие «личностный смысл» в 
психологическом словаре определяется как «индивидуализированное 
отражение действительного отношения личности к тем объектам, ради 
которых развертывается ее деятельность, осознаваемое как «значение-для-
меня» усваиваемых субъектом безличных знаний о мире, включающих 
понятия, умения, действия и поступки, совершаемые людьми, социальные 
нормы, роли, ценности и идеалы». 
Стоит обратить внимание и на то, что на сегодняшний день был 
выделен ряд составляющих смысловых систем, в том числе: 
- смыслообразующие мотивы, которые побуждают человека к 
деятельности; 
- отношение человека через деятельность к действительности, которая 
приобрела для него субъективные ценность или значимость; 
- смысловые установки, которые выражают личностный смысл; 
- поступки и деяния личности, которые регулируются посредством 
смысловых установок. 
Для личностного смысла характерным является наличие ряда важных 
особенностей, центральное место среди которых отводится производности 
личностного смысла от места человека в системе общественных отношений и 
от его социальной позиции. 
Подытожив сказанное, обратим внимание на то, что анализ литературы 
позволяет говорить о том, что смысл представляет собой выражение 
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отношения субъекта к явлениям объективной действительности, изменениям 
окружающего мира, собственной деятельности и поступкам других, к 
результатам творчества, к красоте окружающего мира. 
Более того, одной из важнейших потребностей человека, 
удовлетворение которой определяется в многом способностью взять на себя 
ответственность, верой в собственную способность осуществлять контроль 
над своей судьбой является именно стремление человеку к смыслу. 
В качестве ключевого показателя личностного смысла выступает 
осмысленность жизни, которая определяется как осмысленность прошлого, 
настоящего и будущего, как наличие цели в жизни, как переживание 
индивидом онтологической значимости жизни. Осмысленность жизни 
является необходимым и достаточным условием развития гармоничного 
человека, непрерывно и творчески развивающейся личности. 
В связи с вышесказанным в рамках данной работы под ценностно-
смысловыми ориентациями мы будем подразумевать систему личностных 
установок по отношению к существующим в данном обществе 
материальным и духовным ценностям.  
В качестве психологической основы ценностно-смысловых ориентаций 
личности выступает многообразная структура потребностей, мотивов, 
интересов, целей, идеалов, убеждений, мировоззрений, которые участвуют в 
создании направленности личности и выражают социально-
детерминированные отношения личности к действительности. 
По мнению многих исследователей ценностно-смысловые ориентации 
в процессе определения центральной позиции личности, влияют на 
направленность и содержание социальной активности, а также на общий 
подход к окружающему миру и самому себе, придают смысл и направление 
деятельности человека, определяют его поведение и поступки.  
Каждый человек на протяжении всей жизни стремиться обрести смысл 
и ощущает фрустрацию или экзистенциальный вакуум, если это стремление 
остается нереализованным. 
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На сегодняшний день можно констатировать факт роста 
востребованности психологических услуг со стороны состоявшихся взрослых 
людей. Очень часто в психологические службы обращаются по проблемам, 
связанным с неудовлетворенностью жизни, негативно окрашивающей все ее 
сферы. При этом, обращаются, как правило, женщины и мужчины, которые 
уже успели успешно пройти первый этап профессиональной адаптации, 
создали семьи и занимаются воспитанием детей. 
Возрастные границы обращающихся за психологической помощью 
варьируются от 35-40 до 45 лет. Именно в это время люди пытаются 
осмыслить непрерывно меняющиеся требования, которые предъявляют к ним 
как к родителям; а также меняющиеся роли в близких отношениях и 
перемены в профессиональном мире. 
Основной характеристикой зрелого возраста (40-45 лет) является, 
согласно точке зрения Э. Эриксона, именно целостность. Вместе с тем, от 
того насколько богат жизненный опыт, сколько трудов, достижений и потерь 
в жизненной копилке, и от такого насколько низким является уровень 
физических и эмоциональных потенций, зависит насколько важным является 
место, отводимое синтетическим и универсальным (прежде всего речь идет 
об эстетических ценностях) ценностям среди бытийных ценностей. 
Как правило, примерно в 40 лет наступает кризис середины жизни. 
Этот период характеризуется переоценкой целей и притязаний. В этом 
возрасте люди способны оглянуться вокруг, заинтересоваться другими 
людьми. У них возникает желание повлиять на будущее, стать творческой 
личностью, профессионалом. В то же время данный возрастной период 
характеризуются как пора сомнений относительно продолжения выбранного 
пути. У людей появляется страх снижения работоспособности, что оказывает 
влияние на увеличение потребности в новых ценностях. Также необходимо 
отметить и то, что в этом возрасте наблюдаются различия между 
действительностью и желаниями. Человек как бы находится на перепутье и 
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от того, какой выбор он сделает теперь, будет определяться его дальнейшая 
жизнь. 
В возрасте от 40 до 45 лет, то есть в промежутке, когда людям 
приходится сталкиваться с кризисом середины жизни, человек может не 
осознавать кризиса и у него могут отсутствовать оценки своих планов и 
притязаний, что в целом приводит к рутинности жизни. В случаях, если 
человек осознает кризис через восприятие и оценку реалий жизни приводит к 
возникновению страха по поводу невозможности проявления дальнейшей 
активности и коррекции предыдущих планов. Если осознание кризиса 
происходит через оценку и коррекцию планов, то это приводит к глубинному 
обновлению и желанию активно действовать в новых условиях. 
Для того чтобы человек мог успешно преодолеть кризис середины 
жизни, ему необходимо проанализировать свои цели, то есть осуществить 
самоанализ, а также переоценить собственные ресурсы, расширить кругозор, 
пересмотреть и скорректировать жизненный курс под новым углом видения, 
что позволит обозначить ранее скрытые цели.  
Для людей периода взрослости характерным является то, что на первое 
место выходят такие ценности, как «здоровье» (физическое и психическое), 
«счастливая семейная жизнь», «любовь» (духовная и физическая близость с 
любимым человеком) и «уверенность в себе» (внутренняя гармония, свобода 
от внутренних противоречий, сомнений), подкрепляющиеся 
ответственностью (чувство долга, умение держать свое слово), 
жизнерадостностью (чувство юмора), рационализмом. 
Наблюдаются различия в приоритетах по половому признаку: для 
мужчин большое значение имеют такие цели, как «продуктивная жизнь», 
«развитие», «интересная работа», «активная деятельная жизнь»; для женщин 
- «счастливая семейная жизнь», «любовь», «уверенность в себе». 
Различаются и ценности-средства. Мужчины ценят самоконтроль, честность, 
непримиримость к недостаткам в себе и в других. Для женщин являются 
важными жизнерадостность, рационализм и воспитанность. 
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Таким образом, подводя итог, стоит отметить, что ценностно-
смысловая сфера представляет собой систему личностных установок по 
отношению к существующим в данном обществе материальным и духовным 
ценностям. Эта сфера подвергается различным изменениям в разные 
возрастные периоды. В период зрелости повышается значение семейных 
ценностей, близких контактов, жизненной мудрости, растет интерес к 
философским вопросам о смысле жизни, своем месте в этом мире, 
отмечается рост ценности здоровья и таких ценностей, как познание, 
развитие, продуктивная жизнь, наличие хороших и верных друзей. 
 
1.3. Ценностно-смысловая сфера как неотъемлемая часть 
самореализации человека в период зрелости 
 
В качестве кардинальной проблемы в системе психологических знаний 
рассматривается проблема развития индивида, становления его как личности. 
Не только детство человека является неповторимым, на самом деле 
неповторим весь жизненный путь от молодости до старости, в том числе и 
период зрелости. При этом, как неоднократно отмечалось в рамках данной 
работы, зрелость является таким возрастным этапом, для которого 
характерны различного рода противоречия и кризисы, успехи и неудачи, 
самопознание и самосовершенствование, поиски смысла жизни и пути его 
обретения, надежды и разочарования, конфликты и их разрешения (речь идет 
о конфликтах, возникающих в семье, на работе, а также в межличностных 
отношениях), оптимистическая и пессимистическая жизненная позиция. 
Согласно точке зрения Д.А. Леонтьева, в зрелом возрасте смысл жизни 
придается настоящим моментом, то есть ощущением полноты и 
насыщенности жизни, а также удовлетворенностью итогами прожитого и 
наличием некоторой временной перспективы.  
Личность в рассматриваемой возрастном периоде благодаря своей 
особой внутренней деятельности создает концепцию жизни, позволяющую 
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подниматься на новый уровень развития, речь идет о духовности (ранее уже 
отмечалось, что бытовые ценности уходят на второй план, в то время как на 
первый план выходят духовные ценности). 
Благодаря рефлексии, у людей в зрелом возрасте появляется 
возможность оценить жизнь в целостном контексте, то есть определить для 
себя, что действительно является ценным и значимым. 
Внутренние события, имеющие место в прошлом, настоящем и 
будущем воспринимаются человеком в зрелом возрасте как ценность, при 
этом внешние события, которые имели место в прошлом и должны 
произойти в будущем, человек воспринимает как этапы духовного развития, 
поиска личностного смысла.  
Определяя личностный смысл как пристрастное отношение к объектам 
и явлениям действительности, А.Н. Леонтьев рассматривал в качестве одной 
из трех основных образующих человеческого сознания, наряду с чувственной 
тканью и значением.  
В свою очередь Д.А. Леонтьев, изучая индивидуальные особенности 
смысловой сферы, выделил из системы гипотетических конструкторов 
смысловой сферы два базовых измерения жизненной позиции личности. Речь 
идет об осознанности и активности. При этом исследователь обратил 
внимание на то, что именно осознанность в большей степени характеризует 
индивидуальные особенности смыслового уровня регуляции. Что касается 
активности жизненной позиции, то она рассматривается как способность 
личности управлять событиями своей жизни, активно в них вмешиваться.  
Согласно точке зрения Д.А. Леонтьева, оба выделенных параметра 
жизненной позиции в определенной мере коррелируют, но при этом 
являются достаточно независимыми друг от друга.   
Парные сочетания этих позиций позволяют выделить четыре 
идеальных типа жизненной позиции, в том числе: 
- действенная позиция, которая характеризуется осознанностью и 
активностью. Человек, придерживающийся данной позиции, осознает 
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течение своей жизни, при этом он способен стать по отношению к ней в 
активную позиции и начать управлять ею; 
- импульсивная позиция. Для данной позиции характерным является 
активность и отсутствие осознанности. Человек, который занимает эту 
позицию стремиться управлять своей жизнью, но при этом он не способен ее 
тщательно осмыслить. Это приводит в свою очередь к тому, что управление 
жизнью принимает хаотичный характер. Такой человек принимает большое 
количество импульсивных решений и изменений, которые не связаны единой 
логикой и жизненной целью; 
- созерцательная позиция характеризуется осознанностью и отсутствие 
активности. Человек, занимающий такую позицию, осознает события своей 
жизни как нечто отдельное от своего «Я», при этом он не может оказывать на 
эти события каких-то значимых воздействий, так как он либо убежден в том, 
что не может никак повлиять на них, либо он не уверен в себе, своих силах и 
возможностях; 
- страдательная позиция. Для данной позиции характерным является 
отсутствие осознанности и активности по отношению к своей жизни. Такие 
люди полностью пассивно подчиняются обстоятельства, принимают все, что 
с ними происходят, считая это неизбежным и неконтролируемым.  
Что касается непосредственно личности зрелого возраста, то для нее 
важной особенностью является осознание ответственности за содержание 
своей жизни перед самим собой и перед другими людьми. 
Таким образом, подводя итог, стоит отметить, что зрелость является 
этапом одухотворения жизни, а также наполнения ее смыслом. Именно 
посредством осуществления смысла собственной жизни, человек 
осуществляет себя, то есть самореализуется. Дело в том, что человек сам 
является тем существом, которое постоянно решает, что он будет делать в 
определенный момент. 
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Другими словами, человек решает сам за себя, а это решение и является 
формированием себя. Получается, что самореализация выступает в качестве 
побочного продукта осуществления смысла.  
Личность представляет собой психологическое образование и 
регуляторную систему, которая конституируется функциями выделения 
субъектом себя из окружающего мира, презентации и структурирования 
своих отношений с миром, подчинений своей жизнедеятельности устойчивой 
структуре этих отношений, в противовес сиюминутным импульсам и 
внешним стимулам. Другими словами, человек сам создает для себя систему 
ценностных ориентаций, которой руководит или управляет главная, 
конституирующая подструктура личности – ее смысловая сфера. В целом 
следует отметить, что ценностно-смысловая сфера является неотъемлемой 
частью самореализации в зрелом возрасте. 
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Выводы по первой главе 
 
В результате теоретического обзора научной литературы по теме 
исследования мы пришли к следующим выводам: 
1. Зрелый возраст является одной из самых серьезных ступеней 
развития в жизни человека. Индивидуум познает нового себя в качестве 
зрелой, самостоятельной личности. Основополагающей составляющей 
зрелой личности является потребность в саморазвитии и самоактуализации. 
При этом актуальная потребность в саморазвитии, стремление к 
самосовершенствованию и самореализации представляют огромную 
ценность сами по себе и являются показателем личностной зрелости 
личности и одновременно условием достижения этой зрелости. Потребность 
в самореализации является источником личностного, социального, 
профессионального и физического долголетия, так как со стремлением к 
самореализации связано достижение успехов и вершин мастерства. 
2. Ценностно-смысловая сфера представляет собой систему 
личностных установок по отношению к существующим в обществе 
материальным и духовным ценностям. Эта сфера подвергается различным 
изменениям в разные возрастные периоды. В период зрелости повышается 
значение профессиональны, межличностных, семейных ценностей, 
жизненной мудрости, растет интерес к философским вопросам о смысле 
жизни, своем месте в этом мире, отмечается рост ценности здоровья и таких 
ценностей, как познание, развитие, продуктивная жизнь, наличие хороших и 
верных друзей. 
3. Личность представляет собой психологическое образование и 
регуляторную систему, которая конституируется функциями выделения 
субъектом себя из окружающего мира, презентации и структурирования 
своих отношений с миром, подчинений своей жизнедеятельности устойчивой 
структуре этих отношений, в противовес сиюминутным импульсам и 
внешним стимулам. Другими словами, человек сам создает для себя систему 
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ценностных ориентаций, которой руководит или управляет главная, 
конституирующая подструктура личности – ее смысловая сфера. В целом 
следует отметить, что ценностно-смысловая сфера является неотъемлемой 
частью самореализации в зрелом возрасте. 
В результате анализа литературы по теме исследования мы 
предположили, что существуют определенные психологические особенности 
ценностно-смысловой сферы лиц с разным уровнем самореализации в зрелом 
возрасте.  
 
 
31 
 
Глава 2. Эмпирическое исследование психологических особенностей 
ценностно-смысловой сферы у лиц с разным уровнем самореализации   
 
2.1. Организация, методология и методы исследования 
 
По организации эмпирическое исследование спланировано как метод 
поперечного среза, а не лонгитюд, что подчинено исследовательским цели и 
задачам.  
Для сбора эмпирических данных применены следующие методики: 
1. Методика CAT (самоактуализационный тест). 
2. Тест смысложизненных ориентаций Д.А. Леонтьева. 
3. Опросник Ш. Шварца. 
Содержание методик соответствует теоретическим представлениям о 
феноменологии ценностно-смысловой сферы и дефиниции понятия 
«самореализация». Предлагаемые методики отличаются простотой и быстротой 
выполнения. Их можно проводить и в индивидуальном, и в групповом варианте. 
Для проверки гипотезы исследования нами были применены метод 
сбора данных – тестирование; метод обработки данных – математико-
статистический анализ (U-критерий для независимых выборок, 
корреляционный анализ по Спирмену). 
Процедура сбора данных проходила следующим образом. Каждый участник 
получил персональный бланк ответного листа и отдельную методику с 
инструкцией.  
Испытуемые были размещены так, чтобы не создавать помех друг другу в 
процессе работы. Им были кратко изложены цель исследования и правила работы с 
методиками.  
Необходимое внимание мы уделили созданию условий для достижения 
положительного, заинтересованного отношения исследуемых к выполнению 
задания. Их внимание обращалось на недопустимость взаимных консультаций по 
ответам в процессе работы и каких – либо обсуждений между собой.  
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После этих разъяснений испытуемым было предложено внимательно изучить 
инструкцию, получить ответы на вопросы, если они возникли после ее изучения, и 
предложено перейти к самостоятельной работе с методикой. 
В дальнейшем все данные были подсчитаны, занесены в сводную 
таблицу (см. Приложения) и подвергнуты статистической обработке. 
В исследовании приняло участие 60 человек в возрасте от 40 до 45 лет, 
средний возраст участников 42,3 года; все респонденты мужского пола.  
 
 
2.2. Исследование взаимосвязи феноменов ценностно-смысловой сферы 
и самореализации: результаты корреляционного анализа 
 
Диагностика самореализации с помощью методики САТ, обусловлена 
тем, что понятие самоактуализации синтетично, оно включает в себя 
всестороннее и непрерывное развитие творческого и духовного потенциала 
человека, максимальную реализацию всех его возможностей, адекватное 
восприятие окружающих, мира и своего места в нем, богатство 
эмоциональной сферы и духовной жизни, высокий уровень психического 
здоровья и нравственности. В одной из своих работ А. Маслоу определяет 
самоактуализацию как «...стремление к самоосуществлению, точнее, 
тенденцию актуализировать то, что содержится в качестве потенций. Эту 
тенденцию можно назвать стремлением человека стать все более и более тем, 
кем он способен стать». 
Во многом проявления самоактуализации Шостром связывает с 
понятиями «компетентность во времени» и «опора на себя». По его мнению, 
самоактуацизирующаяся личность является наиболее компетентной во 
времени. Она имеет дело с жизнью целиком в настоящем, хотя использует 
прошлое и будущее, чтобы придать настоящему больше смысла. 
Самоактуализирующаяся личность имеет тенденцию быть более 
независимой в своей ориентации, как на внутреннее руководство, так и на 
руководство со стороны других. Однако, по сравнению с 
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несамоактуализирующейся личностью, она обладает большей опорой на 
себя, большей независимостью от других. 
Отсюда, для изучения взаимосвязей феноменов ценностно-смысловой 
сферы (смысложизненные ориентации и ценности) и самоактуализации 
определены две базовые шкалы методики САТ – ориентация во времени и 
поддержка / опора на себя. 
Для корреляционного анализа использован коэффициент ранговой 
корреляции Спирмена. На основании полученных результатов, были 
построены корреляционные плеяды (см. рис. 1). 
 
 
Рисунок 1 – Плеяда корреляционного анализа шкалы САТ  
ориентация во времени с показателями ценностно-смысловой сферы 
 
Примечание:   
                 положительная корреляционная взаимосвязь при p ≤ 0,05 
Ориентация 
во времени 
Цели в жизни 
Процесс жизни 
Локус контроля 
Я 
Стимуляция 
Конформность 
0,304 
0,662 
0,695 
-0,306 
Результат 
жизни 
Локус контроля 
жизнь 
Гедонизм 
Самостоятельно
сть 
Универсализм 
Безопасность Осмысленность 
жизни 
0,304 
0,691 
0,705 
0,736 
0,435 
0,281 
0,280 
0,466 
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                          положительная корреляционная взаимосвязь при p ≤ 0,01 
                отрицательная корреляционная взаимосвязь при p ≤ 0,01 
В результате корреляционного анализа ориентации во времени с 
показателями ценностно-смысловой сферы было выявлено 11 
положительных и 1 отрицательная взаимосвязь. 
Ориентация во времени имеет положительную высоко значимую  
корреляционную связь с процессом жизни (r = 0,662; p = 0,000). Эти 
позволяет говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем 
выше уровень процесса жизни.  
Ориентация во времени имеет положительную высоко значимую  
корреляционную связь с результатом жизни (r = 0,691; p = 0,000). Эти 
позволяет говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем 
выше уровень результата жизни.  
Ориентация во времени имеет положительную высоко значимую  
корреляционную связь с локус контроля Я (r = 0,695; p = 0,000). Эти 
позволяет говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем 
выше уровень локус контроля – Я.  
Ориентация во времени имеет положительную высоко значимую  
корреляционную связь с локус контроля – жизнь (r = 0,705; p = 0,000). Эти 
позволяет говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем 
выше уровень локус контроля жизнь.  
Ориентация во времени имеет положительную высоко значимую  
корреляционную связь с осмысленностью жизни (r = 0,736; p = 0,001). Эти 
позволяет говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем 
выше уровень осмысленности жизни. 
Ориентация во времени имеет положительную высоко значимую  
корреляционную связь с гедонизмом (r = 0,435; p = 0,001). Эти позволяет 
говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем меньше 
проявляется гедонизм. 
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 Ориентация во времени имеет положительную высоко значимую  
корреляционную связь с безопасностью (r = 0,466; p = 0,000). Эти позволяет 
говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем менее 
ценной является безопасность жизни.  
Ориентация во времени имеет положительную средне значимую  
корреляционную связь с целями в жизни (r = 0,304; p = 0,018). Эти позволяет 
говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем выше 
уровень цели в жизни. 
Ориентация во времени имеет положительную средне значимую  
корреляционную связь с стимуляцией (r = 0,281; p = 0,030). Эти позволяет 
говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем ниже 
уровень стимуляции. 
Ориентация во времени имеет положительную средне значимую  
корреляционную связь с универсализмом (r = 0,280; p = 0,030). Эти позволяет 
говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем ниже 
уровень универсализма. 
Ориентация во времени имеет положительную средне значимую  
корреляционную связь с конформностью (r = 0,304; p = 0,018). Эти позволяет 
говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем ниже 
уровень конформности. 
Ориентация во времени имеет отрицательную средне значимую  
корреляционную связь с самостоятельностью (r = 0,306; p = 0,030). Эти 
позволяет говорить о том, что чем выше уровень ориентации во времени, тем 
выше уровень самостоятельности. 
Вывод, что чем более правильно ориентирован человек во времени, тем 
он более целеустремлен, более удовлетворен своей самореализацией, в 
большей степени обладает свободой выбора и ощущает способность 
контролировать собственную жизнь, которая кажется ему достаточно 
насыщенной. Чем более правильно ориентирован человек, тем меньше он 
готов праздно проводить время, более склонен рисковать, не переживая за 
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безопасность. Чем более правильно ориентирован человек, тем он меньше 
нуждается в стимуляции, тем меньшую ценность представляет для него 
универсализм, конформность и вместе с тем, более ценной для него является 
самостоятельность.   
 
 
Рисунок 2 – Плеяда корреляционного анализа шкалы САТ поддержки и 
показателей ценностно-смысловой сферы 
Примечание:  
                  положительная корреляционная взаимосвязь при p ≤ 0,05 
                          положительная корреляционная взаимосвязь при p ≤ 0,01 
                отрицательная корреляционная взаимосвязь при p ≤ 0,01 
В результате корреляционного анализа поддержки и показателей 
ценностно-смысловой сферы было выявлено 8 положительных и 1 
отрицательная взаимосвязь. 
Поддержка 
Процесс жизни 
Локус контроля 
Я 
Стимуляция 
0,648 
0,596 
-0,384 Результат 
жизни 
Локус контроля 
жизнь 
Гедонизм 
Самостоятельно
сть 
Безопасность 
Осмысленность 
жизни 
0,645 
0,645 
0,658 
0,479 
0,315 
0,484 
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Поддержка имеет положительную высоко значимую  корреляционную 
связь с процессом жизни (r = 0,648; p = 0,000). Эти позволяет говорить о том, 
что чем выше уровень поддержки, тем выше уровень процесса жизни.  
Поддержка имеет положительную высоко значимую  корреляционную 
связь с результатом жизни (r = 0,645; p = 0,000). Эти позволяет говорить о 
том, что чем выше уровень поддержки, тем выше уровень результата жизни.  
Поддержка имеет положительную высоко значимую  корреляционную 
связь с локус контроля Я (r = 0,596; p = 0,000). Эти позволяет говорить о том, 
что чем выше уровень поддержки, тем выше уровень локус контроля – Я.  
Поддержка имеет положительную высоко значимую  корреляционную 
связь с локус контроля – жизнь (r = 0,645; p = 0,000). Эти позволяет говорить 
о том, что чем выше уровень поддержки, тем выше уровень локус контроля 
жизнь.  
Поддержка имеет положительную высоко значимую  корреляционную 
связь с осмысленностью жизни (r = 0,658; p = 0,001). Эти позволяет говорить 
о том, что чем выше уровень поддержки, тем выше уровень осмысленности 
жизни. 
Поддержка имеет положительную высоко значимую  корреляционную 
связь с гедонизмом (r = 0,479; p = 0,000). Эти позволяет говорить о том, что 
чем выше уровень поддержки, тем меньше проявляется гедонизм. 
Поддержка имеет положительную высоко значимую  корреляционную 
связь с безопасностью (r = 0,484; p = 0,000). Эти позволяет говорить о том, 
что чем выше уровень поддержки, тем менее ценной является безопасность 
жизни.  
Поддержка имеет положительную средне значимую  корреляционную 
связь с стимуляцией (r = 0,315; p = 0,030). Эти позволяет говорить о том, что 
чем выше уровень поддержки, тем ниже уровень стимуляции. 
Поддержка имеет отрицательную высоко значимую корреляционную 
связь с самостоятельностью (r = -0,384; p = 0,030). Эти позволяет говорить о 
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том, что чем выше уровень поддержки, тем выше уровень 
самостоятельности. 
Вывод, что чем больше у человека выражена опора на себя 
(поддержка), тем более характерны для него целеустремлённость, 
удовлетворенность жизнью, свободолюбие, способность контролировать 
события собственной жизни. Более того, чем в большей степени человек 
является «изнутри направленной личностью», тем менее значимы для него 
такие ценности, как гедонизм, безопасность, стимуляция и более значима 
ценность самостоятельность. 
 
 
2.3. Исследование особенностей ценностно-смысловой сферы  
в зависимости от уровня самореализации:  
результаты сравнительного анализа 
 
 
Критерием отбора респондентов в группы с низким и высоким 
уровнями самореализации (по базовой шкале САТ – поддержка / опора на 
себя) выступила формула: среднее арифметические +/-2/3 
среднеквадратичного отклонения (Прил. 1).  
В группу с показателями выше среднего по шкале поддержка (52 и 
более баллов) вошли 25 человек, в группу ниже среднего (45 и менее 
баллов) – 22 человека. 
Для сравнительного анализа статистических данных между 
подвыборками был выбран U–критерий Манна–Уитни, потому что в данной 
работе представлены две независимые подвыборки и признаки не 
соответствуют нормальному закону распределения. 
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Таблица 1 
Результаты сравнительного анализа смысложизненных ориентаций в 
подвыборках с высокой и низкой самореализацией по базовой шкале САТ 
«поддержка / опора на себя»  
Шкала 
U – 
критерий 
Уровень 
значимости 
Средний ранг 
Само- 
реализация 
ниже 
среднего 
Само- 
реализация 
выше 
среднего 
цели в жизни 408,500 0,537 29,12 31,88 
процесс жизни 189,000 0,000 21,80 39,20 
результат жизни 206,000 0,000 22,37 38,63 
локус контроля - Я 278,000 0,011 24,77 36,23 
локус контроля - 
жизнь 
245,500 0,002 23,68 37,32 
Осмысленность 
жизни (ОЖ) 
245,500 0,002 23,68 37,32 
Примечание.  
1. Чем меньше значение среднего ранга, тем ниже баллы по уровню 
выраженности шкал методики, выше по значимости ценность. 
2. Жирным курсивом выделены значимые различия. 
 
Результаты сравнительного анализа по шкале «Цели в жизни»  
(U = 408,500; p = 0,537) позволяют говорить о том, что у людей с 
выраженной опорой на себя (первая группа), также как и у людей с высокой 
потребностью в поддержке из вне (вторая группа), есть цели в будущем, 
которые в целом придают жизни осмысленность, а также направленность и 
временную перспективу (табл. 1).  
Вместе с тем, учитывая результаты, полученные по тесту 
самоактуализации, можно утверждать, что у первых людей такие цели 
подкреплены какими-то конкретными достижениями, в то время, как у 
вторых, – эти цели в большей степени являются мечтами (то есть они не 
разрабатывают план, как им достичь того или иного, а мечтают о том, как то, 
чего они хотят добиться, становиться реальностью). Это обусловлено тем, 
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что люди из второй группы разделяют жизнь на временные отрезки, не 
воспринимают ее целостно и уверенны, что их жизнь начнётся только в 
будущем, а сейчас они проживают «черновой вариант». 
Результаты сравнительного анализа по шкале «Процесс жизни»  
(U = 189,000; p = 0,000) позволяют говорить о том, что у людей с 
выраженной опорой на себя (первая группа), в большей степени 
удовлетворены своей жизнью, они воспринимают процесс своей жизни как 
интересный, эмоционально насыщенный и наполненный смыслом.  
Результаты сравнительного анализа по шкале «Результат жизни»  
(U = 206,000; p = 0,000) позволяют говорить о том, что первые, – в большей 
степени считают пройденный отрезок жизни продуктивным, а прожитую 
часть жизни осмысленной, а вторые – в меньшей степени удовлетворены 
прожитой частью жизни. 
Результаты сравнительного анализа по шкале «Осмысленность жизни» 
(U = 245,500; p = 0,002) позволяют говорить о том, что люди с опорой на себя 
проживают свою жизнь более осмысленно, они убеждены, что могут 
контролировать многие события жизни и готовы брать ответственность за то, 
что происходит в их жизни. Люди с высокой потребностью в поддержке из 
вне (вторая группа), убеждены в том, что от них ничего не зависит и нет 
смысла предпринимать попытки, чтобы кардинально что-то поменять. 
Таким образом, стоит отметить, что у людей с выраженной опорой на 
себя, жизнь в целом более осмыслена и направлена. Они ставят четкие цели, 
которых стремятся достичь, при этом в качестве мотивации выступают ранее 
достигнутые результаты. Они расценивают свою жизнь как интересную, 
эмоционально насыщенную и наполненную смыслом. Пройденный отрезок 
жизни они считают продуктивным и вполне довольны всем тем, чего им 
удалось достичь. Они полностью выстраивают свою жизнь с учетом 
собственных целей и задач, считают себя сильной личностью, обладающей 
достаточной свободой выбора, так как убеждены, что человеку в априори 
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дано контролировать свою жизнь, свободно принимать решения и воплощать 
их в жизнь. 
Люди с высокой потребностью в поддержке из вне имеют цели в 
будущем, однако, для достижения этих целей не предпринимают никаких 
попыток и в целом расценивают их как мечты. Они не удовлетворены своей 
настоящей жизнью, при этом они зациклены на воспоминаниях, убеждены в 
том, что в прошлом было гораздо лучше. При этом, в процессе рассмотрения 
прошлого под углом того, что у них сейчас есть, то есть к чему они пришли, 
у них может также наблюдаться неудовлетворенность прожитой частью 
жизни. Они слабо верят в свои силы, слабо контролируют события 
собственной жизни, так как для них свойственен фатализм, то есть 
убежденность в том, что жизнь человека неподвластна сознательному 
контролю, что свобода иллюзорна и бессмысленно что-либо загадывать на 
будущее. 
Результаты сравнительного анализа, полученные по методике 
Ш. Шварца, представлены в таблице 2 (см. Прил. 3).  
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Таблица 2 
Результаты сравнительного анализа ценностей по методике 
 Ш. Шварца в подвыборках с высокой и низкой самореализацией по базовой 
шкале САТ «поддержка / опора на себя»  
Шкала U – критерий 
Уровень 
значимости 
Средний ранг 
Само- 
реализация 
ниже 
среднего 
Само- 
реализация 
выше 
среднего 
Власть 409,500 0,535 31,85 29,15 
достижение 361,500 0,076 33,45 27,55 
гедонизм 271,000 0,006 24,53 36,47 
стимуляция 312,000 0,036 25,90 35,10 
самостоятельность 276,000 0,007 36,30 24,70 
универсализм 440,000 0,879 30,17 30,83 
доброта 448,500 0,982 30,45 30,55 
традиции 442,500 0,910 30,75 30,25 
конформность 422,500 0,677 29,58 31,42 
безопасность 262,500 0,005 24,25 36,75 
Примечание.  
1. Чем меньше значение среднего ранга, тем выше по значимости 
ценность. 
2. Жирным курсивом выделены значимые различия. 
 
Сравнительный анализ ценностей, измеренных по методике 
Ш. Шварца, позволяет говорить о том, что у респондентов первой группы 
более выраженными являются такие ценности как власть, достижение, 
самостоятельность, традиции. Вместе с тем, у респондентов первой группы 
выражены ценности – гедонизм, стимуляция, универсализм, доброта, 
конформность, безопастность. Такая ценность как «достижение»  
(U = 361,500; p = 0,076) является более важной для людей с выраженной 
опорой на себя.  
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Людям с высокой потребностью в поддержке из вне, такая ценность 
как «гедонизм» (U = 271,000; p = 0,006) в большей степени присуща, чем 
людям, с опорой на себя. В связи с чем, можно говорить о том, что они 
стремятся постоянно получать удовольствия и наслаждения от жизни, при 
этом у них это в большей степени проявляется как неуместная праздность. 
Люди с опорой на себя готовы получать от жизни удовольствие, но при этом 
само удовольствие они не ставят превыше всех других ценностей и тем более 
оно не является самоцелью или целью всех их жизни.  
Результаты сравнительного анализа по ценности «стимуляция»  
(U = 312,000; p = 0,036) позволяют говорить о том, что люди, с опорой на 
себя, постоянно стремятся к новизне и глубоким переживаниям, что в целом 
позволяет им поддерживать оптимальный уровень активности. Что касается 
людей с потребностью в поддержке, то они не проявляют особой 
заинтересованности в новизне и глубоких переживаниях. Они не 
заинтересованы в повышении собственного уровня активности. 
Результаты сравнительного анализа по ценности «самостоятельность» 
(U = 276,000; p = 0,007) позволяют говорить о том, что люди с опорой на себя 
проявляют в большей степени самостоятельность мышления, творчества и 
исследовательской активности. Они самостоятельно выбирают способы 
действия, а также стремятся к автономности и независимости. Люди с 
потребностью в поддержке менее самостоятельны, они более зависимы и у 
них отсутствует стремление к автономности. 
Результаты сравнительного анализа по ценности «традиции»  
(U = 442,500; p = 0,982) позволяют говорить о том, что у людей обеих групп в 
равной степени может проявляться уважение, принятие обычаев и идей, 
которые существуют в культуре (уважение традиций, смирение, благочестие, 
принятие своей участи, умеренность) и следование им. 
Результаты сравнительного анализа по ценности «конформность»  
(U = 422,500; p = 0,677) позволяют говорить о том, что в равной степени 
может проявляться сдерживание и предотвращение действий, а также 
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склонностей и побуждений к действиям, которые могут причинить вред 
другим или не соответствуют социальным ожиданиям. 
Результаты сравнительного анализа по ценности «безопасность»  
(U = 262,500; p = 0,005) позволяют говорить о том, что у людей с опорой на 
себя в меньшей степени проявляется стремление к безопасности. 
Таким образом, получается, что основными различиями в ценностной 
сфере людей с опорой на себя (высоко самореализацией) и людей с 
потребностью в поддержке является то, что для первых особое значение 
имеют такие ценности как достижение, самостоятельность, а для вторых - 
гедонизм, стимуляция, безопасность. 
 
                 2.4. Практические рекомендации по самореализации 
                   с опорой на ценностно-смысловую сферу человека 
 
Вопрос самореализации интересовал выдающиеся умы древности. В 
работах Аристотеля присутствует много рассуждений о значимости этого 
явления, например: «Счастье достижимо через реализацию потенциальных 
талантов человека». 
Проблема самореализации была аспектом изучений американского 
психолога А. Маслоу. Ученый полагал, что необходимость человека в 
самоактуализации, самовыражении, самореализации заложенного потенциала 
находится на самом верхнем уровне, «украшая» пирамиду потребностей. 
А. Маслоу считал, что удовлетворение этой наивысшей потребности – 
наиболее сложная задача в сравнении с преодолением начальных уровней: 
потребностей физиологической природы (необходимость в пище и воде, в 
отдыхе), в безопасности и социальных аспектах (дружбе, любви, уважении). 
По мнению психолога, добраться до такой высокой «планки» пирамиды 
удается не более 4% человеческой популяции, при этом удовлетворение даже 
на 40% жажды самореализации, личность ощущает себя счастливой. 
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Не все ученые разделяют точку зрения автора «Иерархии 
потребностей» касательно такого распределения по значимости нужд 
личности. Однако не подлежит сомнению факт: реализация человеком 
имеющегося потенциала, успешное применение на практике знаний и 
навыков в значимых для персоны сферах деятельность – неизменная 
составляющая для счастливой жизни личности. 
На пути становления личности и ее конечной цели – самореализации, 
часто возникают серьезные психологические проблемы, вызванные явным 
несоответствием между энергетическим потенциалом, интеллектуальными 
возможностями, уровнем приобретенных навыков и знаний и степенью 
актуализации умений в реальности.  
В силу различных обстоятельств: труднопреодолимых или 
неистребимых помех внешней среды (например: проживание в зоне 
затяжного военного конфликта), мешающих внутренних факторов 
(например: плохое зрение с природной одаренностью к рисованию) истинные 
способности человека не совпадают с желаемым конечным результатом 
деятельности. Это несовпадение возможностей, стремлений, желаний с 
фактическим положением в жизни особы приводит к возникновению 
ощущения неудовлетворенности, а у некоторых людей потенцирует 
патологические отклонения психики. 
Резкое прекращение перспективы воплотить существующие умения в 
жизнь является для человека сильным стрессовым фактором. Например: 
талантливый и целеустремленный спортсмен в результате аварии вынужден 
довольствоваться передвижением в инвалидной коляске, и естественное 
следствие возникшей невозможности проявить себя на спортивном поприще 
– формирование тяжелой и затяжной депрессии. Еще одним примером 
внешнего вмешательства может быть крах многолетней работы 
перспективного ученого в результате прекращения финансирования проекта. 
Наглядно демонстрирует следующее негативное развитие событий: хотя 
первичное по сути заболевание – алкогольная зависимость, однако недуг 
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отяготился на фоне одиночества женщины климактерического возраста, 
которая не смогла реализовать себя в жизни в желаемом качестве – в роли 
супруги и матери. 
Получается, что самореализации, которая предполагает и саморазвитие, 
является неотъемлемой частью жизни человека, при этом сам процесс 
самореализации не имеет срока давности, и предполагает получение 
результата только на определенной ступени. В связи с чем самореализация 
может рассматриваться как многоступенчатый или многоуровневый процесс, 
когда при достижении одного уровня, человеку необходимо ставить перед 
собой новую цель, искать новые интересы, мотивы и так далее. В противном 
случае рано или поздно человек впадает в депрессию и постепенно начинает 
утрачивать смысл жизни. Часто люди не знают, как им быть, как вернуться к 
жизни, или как не утратить ее смысл, живя «по течению», не прислушиваясь 
ко своим внутренним потребностям. Они нуждаются в помощи, в 
конкретных советах, которые могут быть предложены в качестве 
рекомендаций. 
Именно поэтому в рамках данной работы были разработаны 
практические рекомендации. В основу рекомендаций легли результаты 
исследования. Отталкиваясь от тех  
1. Успешной самореализации сопутствует целеустремленность. То 
есть, получается, что человек должен постоянно ставить перед собой какие-
то цели, к которым он будет стремиться. Цели могут носить разный характер, 
быть как отдаленными, большими, требующими определенных временных и 
других затрат, так и небольшие, ближайшие. 
2. Целеустремленность предполагает правильную ориентацию во 
времени, под которой мы подразумеваем рациональное распределение 
времени. Люди с низким уровнем самореализации часто жалуются на то, что 
у них не хватает времени для того чтобы заняться каким-то делом, которое 
их привлекает. Это могут быть танцы, чтение литературы, вокал и так далее. 
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Однако, как правило, на самом деле оказывается, что дело ни во 
времени, а в неправильном его распределении. У людей, часто жалующихся 
на отсутствие времени или повторяющих, что они ничего не успевают, 
обычно нет никаких планов. Регламентировано только рабочее время (при 
нормированном графике работы), что касается свободного времени, то оно 
остается не распланированным. Самореализация предполагает не только 
постановку целей, но также планирование достижения этих целей. Следует 
научится не только ставить постоянно перед собой цели, но также 
планировать их достижения. 
Планирование свободного и даже рабочего времени способствует 
выработке способности контролировать собственную жизнь, которая 
становиться более насыщенной, менее праздной.  
Чем более правильно ориентирован человек во времени, тем он более 
целеустремлен, в большей степени обладает свободой выбора и ощущает 
способность контролировать собственную жизнь, которая кажется ему 
достаточно насыщенной. Чем более правильно ориентирован человек, тем 
меньше он готов праздно проводить время, более склонен планировать и 
рационально распределять время.  
Именно поэтому надо учиться ставить цели, разбивать цели на подцели 
и выполнять подцели по графику. В конце недели, в вечер субботы или 
воскресенья, нужно уделять внимание прошедшей неделе, анализировать, что 
было сделано правильно, а над чем еще стоит потрудиться. Нужно уметь 
хвалить себя, за успешное развитие дел на прошедшей недели. В этот же 
вечер составить примерный план действия на следующие 7 дней. 
3. На латыни самореализация звучит как auto-realization. Auto можно 
перевести как автономный или независимый. То есть самореализации 
присуща самостоятельность, саморегуляция. Значит, человек при 
необходимости способен опереться на самого себя и самому себе оказать 
поддержку - быть автономным. 
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Чем больше у человека выражена опора на себя (поддержка), тем более 
характерны для него целеустремлённость, удовлетворенность жизнью, 
свободолюбие, способность контролировать события собственной жизни. 
Более того, человек, который является «изнутри направленной личностью», в 
меньшей степени нуждается в стимуляции, так как у него высокий уровень 
внутренней мотивации. 
4. Для самореализации важно ощущать свою ценность: ценность своей 
личности, ценность своих способностей и умений. Это ценность Я или 
внутреннего содержания границы. Ощущая свою ценность, человек способен 
себя адекватно оценивать - ценность связана с адекватной самооценкой и 
уверенностью в себе. 
Если человек ощущает свою ценность, он способен понять, что и 
другие люди нуждаются в чем-то особенном, что есть у него. 
5. Для самореализации очень важным является соблюдение баланса 
внутреннего и внешнего. По сути, самореализация позволяет человеку быть 
более сбалансированным. Например, находить баланс между своими 
потребностями и потребностями других людей, между личными 
отношениями и профессиональной деятельностью, между своим и чужим 
мнением и т.д. 
Следует отметить, что если есть какая-то сфера жизни, в которой 
человек себя нашел и уходит с головой в эти занятия каждый раз, когда 
случается что-то неприятное в жизни, то можно задуматься о зависимости от 
этой деятельности и в таком случае это не самореализация, а уход от 
решения проблем. Самореализация связана в первую очередь со 
сбалансированностью и центрированностью по отношению к окружающему 
миру. 
Таким образом, самореализация затрагивает все сферы жизни человека. 
Человек, который стремится к самореализации, к моменту ее достижения 
прорабатывает большую часть своих проблем, находит свои внутренние 
ресурсы к жизни и становится самодостаточным. 
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6. Необходимо научиться четко расставлять приоритеты. У каждого 
человека, есть дела важные, которые не терпят отложений, и те дела, которые 
можно отставить на второй план. Часто встречаются случаи, где человек 
меняет местами эти понятия, и не уделяет достаточного времени 
действительно важным ситуациям. В итоге, результат выходит совсем не 
такой, какой ожидался.  
7. Самореализации способствует и соблюдение или руководство 
принципами и целями, по которым живут самоактуализирующиеся личности. 
А. Маслоу предложил восемь принципов самоактуализации. 
Принцип первый основан на полном самоотверженном живом 
переживании с абсолютным сосредоточением и впитыванием. Часто 
индивиды не осознают, что творится в них самих и вокруг. 
Второй принцип лежит в выборе решения в сторону роста в любой 
ситуации. Выбирать рост это означает открытие себя новому 
непредвидимому опыту, при котором существует риск остаться в 
неизвестном. 
Принцип третий учит индивидов фактически существовать, а не 
потенциально. Данный принцип означает, что нужно определиться с вещами, 
которые доставляют удовольствие, а которые нет, вне зависимости от мнений 
и позиций других. Чем более глубоко и тонко человек ощущает себя, свои 
собственные переживания и потребности, тем более выражены у него 
целеустремлённость, удовлетворенность жизнью, свободолюбие, 
способность контролировать события собственной жизни.  
Принцип четвертый охватывает принятие на себя ответственности и 
честность, которые являются моментами самоактуализации. 
Пятый принцип представляет собой доверие собственным инстинктам, 
взглядам и следование им, а не доверять тому, что в социуме принято. 
Только в таком случае индивид сможет сделать верный выбор профессии, 
режима питания, спутника жизни, творчества и др. 
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Принцип шестой выступает за регулярное развитие своих задатков, 
талантов, склонностей, их использование для того чтобы делать отлично то, 
что они хотят делать. 
Принцип седьмой охватывает переходный этап в самоактуализации, 
который А. Маслоу именовал, как «пик переживания». В моменты «пиков» 
люди размышляют, действуют и чувствуют максимально четко и ясно. Они 
больше любят и принимают остальных, более свободны от личностного 
конфликта и волнений, более конструктивно могут применять свою энергию. 
Принцип восемь символизирует следующий шаг самоактуализации, 
направленный на обнаружение «защиты» и разрушение ее. Понятие 
«защита» у А. Маслоу подразумевает проекцию, рационализацию, 
вытеснение, идентификацию и т.д., иными словами все то, что используется 
и в психоаналитических практиках. 
Чем больше человек руководствуется принципами и целями, по 
которым живут самоактуализирующиеся личности, тем более выражены у 
него целеустремлённость, удовлетворенность жизнью, свободолюбие, 
способность контролировать события собственной жизни.  
Человека, который смог развить и применить на практике свои 
внутренние врожденные и приобретенные ресурсы, общество оценивает, как 
состоявшуюся личность. Чтобы произошла такая оценка социумом, 
свершилось самопризнание личностью достигнутых высот, несомненно, 
человек должен: 
- интеллектуально познать себя, 
- принять свою индивидуальность, 
- осознать свою устойчивость и цельность во времени, 
- сформировать верную самооценку, 
- непрерывно развивать и расширять структуру таланта. 
Процесс самореализации требует от человека, в первую очередь, 
активного приложения волевых усилий в условиях конкретной деятельности. 
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Выводы по второй главе 
 
Для проведения диагностического исследования, посвященного 
психологическим особенностям ценностно-смысловой сферы лиц с разным 
уровнем самореализации, мы исследовали 60 респондентов мужского пола, 
разделив их по статистическому критерию (среднее арифметическое +/- 2/3 
стандартного отклонения) на две группы: самореализация выше (25 человек) 
и ниже (22 человека) среднего уровня.  
Всем респондентам были предложены следующие методики: методика 
CAT (самоактуализационный тест), тест смысложизненных ориентаций 
Д.А. Леонтьева, опросник ценностей Ш. Шварца. Полученные результаты 
были занесены в сводную таблицу после чего обработаны с помощью 
программы SPSS 24. 
Мы предположили, что существуют определенные психологические 
особенности ценностно-смысловой сферы у лиц с разным уровнем 
самореализации в зрелом возрасте. Также мы вывели дополнительные 
гипотезы: лицам с высоким уровнем самоактуализации жизнь представляется 
более насыщенной, интересной и наполненной смыслом, чем лицам с низким 
уровнем самоактуализации; чем выше уровень самоактуализации, тем выше 
уровень целеустремлённости, удовлетворенности жизнью, свободолюбия, 
способности контролировать события собственной жизни; чем выше уровень 
самоактуализации у человека, тем менее значимыми являются такие 
ценности, как гедонизм, универсализм, безопасность и более значимы такие 
ценности, как власть и самостоятельность. 
В результате исследования взаимосвязи феноменов ценностно-
смысловой сферы и самоактуализации установлено, что чем больше у 
человека выражена опора на себя, нежели потребность в поддержке тем 
более характерны для него целеустремлённость, удовлетворенность жизнью, 
свободолюбие, способность контролировать события собственной жизни. 
Более того, чем в большей степени человек является «изнутри направленной 
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личностью», тем менее значимы для него такие ценности, как гедонизм, 
безопасность, стимуляция и более значима ценность самостоятельности. 
Вывод, что чем более адекватно ориентирован человек во времени, тем 
он более целеустремлен, более удовлетворен своей самореализацией, в 
большей степени обладает свободой выбора и ощущает способность 
контролировать собственную жизнь, которая кажется ему достаточно 
насыщенной. Чем более правильно ориентирован человек, тем меньше он 
готов праздно проводить время, более склонен рисковать, не переживая за 
безопасность. Чем более правильно ориентирован человек во времени, тем он 
меньше нуждается в стимуляции, тем меньшую ценность представляет для 
него универсализм, конформность и вместе с тем, более ценной для него 
является самостоятельность.   
В результате сравнительного анализа установлено, что у людей с 
выраженной опорой на себя, жизнь в целом более осмыслена и направлена. 
Они ставят четкие цели, которых стремятся достичь, при этом в качестве 
мотивации выступают ранее достигнутые результаты. Они расценивают свою 
жизнь как интересную, эмоционально насыщенную и наполненную смыслом. 
Пройденный отрезок жизни они считают продуктивным и вполне довольны 
всем тем, чего им удалось достичь. Они полностью выстраивают свою жизнь 
с учетом собственных целей и задач, считают себя сильной личностью, 
обладающей достаточной свободой выбора, так как убеждены, что человеку в 
априори дано контролировать свою жизнь, свободно принимать решения и 
воплощать их в жизнь. 
Люди с высокой потребностью в поддержке из вне имеют цели в 
будущем, однако, для достижения этих целей не предпринимают никаких 
попыток и в целом расценивают их как мечты. Они не удовлетворены своей 
настоящей жизнью, при этом они зациклены на воспоминаниях, убеждены в 
том, что в прошлом было гораздо лучше. При этом, в процессе рассмотрения 
прошлого под углом того, что у них сейчас есть, то есть к чему они пришли, 
у них может также наблюдаться неудовлетворенность прожитой частью 
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жизни. Они слабо верят в свои силы, слабо контролируют события 
собственной жизни, так как для них свойственен фатализм, то есть 
убежденность в том, что жизнь человека неподвластна сознательному 
контролю, что свобода иллюзорна и бессмысленно что-либо загадывать на 
будущее. 
Основными различиями в ценностной сфере людей с опорой на себя 
(высоко самореализацией) и людей с потребностью в поддержке является то, 
что для первых особое значение имеют такие ценности как достижение, 
самостоятельность, а для вторых - гедонизм, стимуляция, безопасность. 
На основе полученных результатов были разработаны рекомендации, 
способствующие самореализации личности. Таким образом, все выдвинутые 
нами гипотезы подтвердились. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 
В результате проведенного исследования нами выполнены 
поставленные задачи, а именно, изучив роль самореализации в зрелом 
возрасте, мы пришли к выводу о том, что зрелый возраст является одной из 
самых серьезных ступеней развития в жизни человека, а потребность в 
самореализации в этом возрасте является источником физического, 
личностного, социального и профессионального долголетия, так как со 
стремлением к самореализации связаны профессиональные успехи, успехи в 
личной жизни и так далее. 
Ознакомившись с ключевыми понятиями ценностно-смысловой сферы 
и изучив ее особенности, характерные для людей в зрелом возрасте, мы 
установили, что ценностно-смысловая сфера представляет собой систему 
личностных установок по отношению к существующим в данном обществе 
материальным и духовным ценностям. Эта сфера подвергается различным 
изменениям в разные возрастные периоды.  
В результате определения связи ценностно-смысловой сферы с 
трудовой самореализацией в зрелом возрасте, мы пришли к выводу о том, 
что зрелость является этапом «ревизии» и осмысления жизненного пути и 
опыта. Именно посредством осуществления смысла собственной жизни, 
человек осуществляет себя, то есть самореализуется. 
Эмпирическое исследование, направленное на изучение 
психологических особенностей ценностно-смысловой сферы лиц с разным 
уровнем самореализации позволило выявить ряд эмпирических 
закономерностей. Так у лиц, с опорой на себя, в сравнении с лицами с 
потребностью в поддержке жизнь представляется более насыщенной, 
интересной и наполненной смыслом; чем выше уровень самоактуализации, 
тем выше уровень целеустремлённости, удовлетворенности жизнью, 
свободолюбия, способности контролировать события собственной жизни; 
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тем менее значимыми являются такие ценности, как гедонизм, стимуляция и 
безопасность и более значимыми ценности достижения и самостоятельности. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 
Результаты методики CAT (самоактуализационный тест) 
 
№ п/п ОВ Под ЦО Г Сз Сп Су Спр П Си Аг Ко Пп Кр 
1 44 42 40 38 36 34 32 30 38 26 34 42 40 38 
2 43 44 45 46 47 48 49 50 41 42 43 34 45 46 
3 42 44 46 48 50 52 44 56 48 40 42 34 46 38 
4 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 
5 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 
6 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 
7 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 
8 44 41 38 35 32 29 36 33 30 37 34 41 48 35 
9 44 42 40 38 36 34 42 30 38 36 34 36 40 38 
10 43 44 45 46 47 48 49 50 41 42 43 34 45 36 
11 42 45 48 51 54 57 40 33 46 39 32 39 48 31 
12 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 
13 41 45 49 53 57 61 65 39 43 37 41 35 49 33 
14 42 44 46 48 50 52 54 36 48 40 42 44 46 38 
15 42 44 46 48 50 52 54 36 48 40 42 44 46 38 
16 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 
17 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 
18 42 44 46 48 50 52 54 36 38 40 42 44 46 38 
19 42 43 44 45 46 47 48 39 40 41 42 43 44 35 
20 43 42 41 40 39 38 37 36 35 34 33 32 41 30 
21 42 44 46 48 50 52 54 36 38 40 32 44 46 38 
22 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 
23 46 46 52 54 54 52 46 46 52 54 57 60 63 66 
24 52 52 53 52 54 46 52 52 53 53 54 54 55 55 
25 50 50 52 53 53 52 50 50 52 53 54 55 56 57 
26 51 51 54 52 52 50 51 51 54 55 57 58 60 61 
27 53 53 55 54 57 51 53 53 55 56 57 58 59 60 
28 54 54 53 55 55 53 54 54 53 53 52 52 51 51 
29 52 52 52 53 53 54 52 52 52 52 52 52 52 52 
30 53 53 51 52 49 52 53 53 51 50 49 48 47 46 
31 52 52 52 51 51 53 52 52 52 52 52 52 52 52 
32 54 54 55 52 52 52 54 54 55 55 56 56 57 57 
33 55 55 49 50 46 54 55 55 49 47 44 41 38 35 
34 53 53 48 55 55 55 53 53 48 46 44 41 39 36 
35 52 52 47 55 55 53 52 52 47 45 43 40 38 35 
36 51 51 55 55 48 52 51 51 55 56 58 60 62 64 
37 52 52 52 46 46 51 52 52 52 52 52 52 52 52 
38 50 55 53 52 52 52 50 55 53 56 57 59 60 62 
39 55 49 55 50 49 52 55 49 55 53 53 53 53 53 
40 55 48 46 51 51 53 55 48 46 41 36 32 27 23 
41 55 47 48 53 53 52 55 47 48 43 40 36 33 29 
42 53 55 47 54 54 54 53 55 47 46 43 40 37 34 
43 52 52 50 52 52 55 52 52 50 49 48 47 46 45 
44 50 53 52 53 53 53 50 53 52 54 55 56 57 58 
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45 52 55 55 52 52 52 52 55 55 47 49 50 42 43 
46 50 54 48 62 56 53 54 48 42 47 50 51 48 52 
47 49 51 53 55 47 49 51 53 45 50 49 49 49 45 
48 50 52 54 56 58 52 52 54 45 52 50 52 50 49 
49 52 55 58 41 54 53 50 53 46 49 42 54 52 49 
50 50 50 50 50 50 50 50 50 40 50 50 50 51 48 
51 52 53 54 45 56 51 52 49 41 52 52 51 50 52 
52 50 48 46 54 50 50 48 46 54 51 50 49 53 51 
53 49 55 57 57 53 54 55 51 54 53 49 48 52 52 
54 48 52 54 50 54 58 52 46 50 54 48 50 51 50 
55 49 53 51 51 55 49 53 47 51 55 49 53 50 53 
56 48 50 52 54 56 48 50 52 54 46 48 50 52 54 
57 48 49 50 51 52 53 44 45 56 47 52 49 55 51 
58 49 50 51 52 53 54 45 46 47 48 54 50 52 52 
59 48 47 56 55 54 53 52 51 50 49 55 47 51 55 
60 48 55 54 52 50 48 46 44 52 50 49 46 54 52 
               
 
Поддержка / опора на себя 
  Среднее 48,7 
Стандартная ошибка 0,5938955 
Медиана 50 
Мода 44 
Стандартное отклонение 4,600294758 
Дисперсия выборки 21,16271186 
Эксцесс -1,522298598 
Асимметричность -0,140953644 
Интервал 14 
Минимум 41 
Максимум 55 
Сумма 2922 
Счет 60 
Наибольший(1) 55 
Наименьший(1) 41 
Уровень 
надежности(95,0%) 1,18838215 
 
53  - зеленым жирным курсивом выделены баллы по шкале поддержка выше среднего 
 
44 – желтым жирным шрифтом выделены баллы по шкале поддержка ниже среднего 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 
 
Результаты теста смысложизненных ориентаций Д.А. Леонтьева 
 
№ п/п 
цели в 
жизни 
процесс 
жизни 
результат 
жизни 
локус 
контроля 
- Я 
локус 
контроля 
- жизнь 
Осмысленность 
жизни (ОЖ) 
1 35 23 24 25 26 27 
2 23 24 25 26 27 28 
3 35 25 26 27 28 29 
4 23 21 19 27 25 23 
5 24 22 20 28 26 24 
6 36 23 21 29 27 25 
7 23 25 27 29 31 33 
8 24 24 24 24 24 24 
9 25 23 21 19 27 25 
10 36 25 23 31 29 27 
11 25 24 23 22 21 20 
12 25 25 25 25 25 25 
13 26 32 38 24 30 26 
14 36 23 21 29 27 15 
15 24 24 24 24 24 24 
16 27 24 21 28 25 22 
17 34 23 21 29 27 25 
18 42 24 26 28 30 32 
19 25 22 29 26 23 20 
20 32 23 21 29 27 25 
21 28 21 14 27 30 27 
22 32 38 34 37 38 39 
23 42 36 35 37 38 39 
24 34 37 36 38 39 40 
25 29 38 31 35 36 37 
26 38 36 40 40 41 42 
27 28 37 30 34 35 36 
28 39 36 41 41 42 43 
29 37 35 39 39 40 41 
30 35 37 37 38 39 40 
31 34 25 36 34 35 36 
32 36 26 38 35 36 37 
33 35 27 37 35 36 37 
34 34 36 36 34 36 36 
35 33 35 35 33 35 35 
36 35 37 37 35 37 37 
37 36 38 38 36 38 38 
38 34 36 36 34 36 36 
39 35 37 37 35 37 37 
40 36 38 38 36 38 38 
41 34 36 36 34 36 36 
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42 35 38 37 39 40 41 
43 34 36 36 37 38 39 
44 33 37 35 37 38 39 
45 35 38 37 39 40 41 
46 23 36 25 30 31 32 
47 24 37 26 31 32 33 
48 25 36 27 31 32 33 
49 26 35 28 32 33 34 
50 28 37 30 34 35 36 
51 35 25 37 34 35 36 
52 24 26 26 27 28 29 
53 25 27 27 28 29 30 
54 26 28 28 26 28 28 
55 38 40 40 38 40 40 
56 24 26 26 24 26 26 
57 36 38 38 36 38 38 
58 35 27 37 35 37 37 
59 35 27 37 35 37 37 
60 34 36 36 34 36 36 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 
 
Результаты по ценностному опроснику Шварца 
 
№ п/п Вл Д Г Ст Сам У Доб Тр Кон Б 
1 6 5 2 1 6 5 2 5 1 2 
2 1 1 1 2 5 6 1 1 5 1 
3 6 5 3 2 1 5 3 3 2 3 
4 5 2 6 6 5 4 5 3 3 2 
5 1 5 2 2 7 4 2 2 6 2 
6 5 2 1 5 1 5 6 5 1 1 
7 5 5 7 2 5 4 2 2 5 2 
8 6 3 3 2 6 1 3 4 5 3 
9 2 5 2 6 2 2 6 2 2 5 
10 7 2 6 1 7 2 6 6 6 6 
11 5 5 2 4 5 2 5 2 2 1 
12 2 5 4 2 2 1 2 1 2 2 
13 5 1 2 6 5 3 2 5 2 2 
14 1 2 2 1 2 2 6 6 1 3 
15 4 5 6 1 4 2 2 5 3 2 
16 5 6 1 6 2 1 5 4 2 1 
17 2 5 3 2 6 2 2 4 2 2 
18 5 4 6 4 5 3 4 5 1 2 
19 4 4 2 2 1 2 2 4 2 2 
20 5 5 1 1 5 2 1 1 3 1 
21 6 4 2 6 6 2 2 2 5 2 
22 2 1 3 2 1 1 2 2 6 4 
23 1 2 5 4 2 5 5 4 4 4 
24 3 2 6 5 2 6 5 3 5 3 
25 2 3 5 2 1 5 5 5 5 5 
26 2 2 7 5 2 4 4 4 4 4 
27 1 1 5 4 2 5 5 5 5 5 
28 2 2 5 5 2 5 6 4 3 4 
29 3 2 6 3 3 4 5 3 5 3 
30 2 2 5 5 3 4 4 5 4 5 
31 2 1 7 4 3 5 5 4 5 4 
32 2 2 5 5 2 3 5 5 4 5 
33 1 2 6 5 1 5 5 3 4 3 
34 5 5 5 3 2 4 4 5 5 5 
35 2 1 5 2 2 5 5 4 3 4 
36 2 6 4 5 2 4 4 4 5 4 
37 3 1 5 6 2 1 4 5 4 5 
38 6 2 6 5 2 2 5 3 5 3 
39 2 2 5 4 1 5 1 5 3 5 
40 5 2 4 4 2 2 4 1 5 4 
41 2 1 5 5 3 5 4 5 5 1 
42 6 6 6 3 2 1 2 3 4 3 
43 2 1 3 5 1 5 6 2 1 4 
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44 5 7 5 4 2 5 2 5 3 2 
45 2 3 4 5 3 2 4 4 5 1 
46 2 5 5 2 1 5 1 2 2 5 
47 6 2 7 5 2 1 4 4 4 4 
48 1 1 5 4 2 5 5 1 1 5 
49 5 6 5 5 2 2 6 4 3 4 
50 3 2 6 3 3 4 1 3 2 1 
51 5 5 5 5 3 4 4 2 4 5 
52 5 1 7 4 3 1 5 4 5 4 
53 2 5 5 5 2 3 2 2 4 5 
54 1 2 6 5 1 2 5 3 1 3 
55 2 3 5 3 2 4 1 5 5 5 
56 2 1 5 2 2 1 5 1 2 4 
57 6 2 4 5 2 4 4 4 5 4 
58 3 1 5 6 2 5 1 5 1 5 
59 2 2 6 5 2 1 5 3 5 3 
60 2 2 5 4 1 5 5 5 3 5 
 
 
 
 
